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La presente investigación tuvo como objetivo Analizar la relación entre la adecuación de 
consumo y rendimiento deportivo del equipo de vóley del club Túpac Amaru, san juan de 
Lurigancho – 2019. Estudio con enfoque cuantitativo, diseño no experimental, nivel 
correlacional y corte transversal con una muestra de 30 jugadoras. La recolección de datos 
se obtuvo mediante un cuestionario de recordatorio de 24 horas 3 test de rendimiento deportivo 
(test de Harvard, test de Sargent y test técnico - táctico). Los resultados de la investigación 
muestran que el 60% de las jugadoras tienen un déficit en cuanto a la adecuación de consumo y 
el 53,3% un mal rendimiento deportivo. Con respecto a los macronutrientes el 63% tienen un 
déficit en cuanto al consumo energético, carbohidratos 47.7%, proteínas el 63,3% tienen un 
excelente de consumo, y el 56% tiene un déficit en el consumo de lípidos. Se concluye que en 
la adecuación de consumo existe un déficit por lo tanto afecta el rendimiento deportivo y físico 
traduciéndose en bajos rendimientos.   
 
















The objective of this research was to analyze the relationship between the adequacy of 
consumption and sports performance of the volleyball team of the Tupac Amaru club, San 
Juan de Lurigancho - 2019. Study with quantitative approach, non-experimental design, 
correlation level and cross section with a sample of 30 players. The data collection was 
obtained through a 24-hour reminder questionnaire 3 sports performance test (Harvard test, 
Sargent test and technical-tactical test). The results of the research show that 60% of the 
players have a deficit in terms of the adequacy of consumption and 53.3% a bad sports 
performance. With regard to macronutrients, 63% have a deficit in energy consumption, 
carbohydrates 47.7%, proteins 63.3% have an adequate consumption, and 56% have a 
deficit in lipid consumption. It is concluded that in the adequacy of consumption there is a 


































1.1  Realidad Problemática  
El Voleibol es un deporte de competición donde participan dos equipos (6 jugadoras 
por equipo) en un campo de juego que está dividido por una red. La finalidad del 
juego es enviar la pelota por encima de la red con el propósito de hacer tocar el piso 
del campo contrario, y evitar que el otro equipo haga lo mismo en el campo propio. 
Las jugadoras tienen tres toques para regresar la pelota (además del contacto del 
bloqueo).  Se pone en juego con un saque, el juego continúa hasta que la pelota toca 
el piso en el campo de juego, sale “fuera” o un equipo falla en regresarlo. En el 
Voleibol, el equipo que gana la jugada anota un punto. Cuando el equipo receptor 
gana la jugada, gana un punto y el derecho a sacar y sus jugadores deben rotar una 
posición en el sentido de las agujas del reloj, el equipo que gana tres o cinco set es el 
ganador del partido. [1] 
Actualmente la nutrición deportiva en el Perú está teniendo mayor atención, porque 
busca conocer varios aspectos de los atletas como adecuar su alimentación según sus 
requerimientos, entrenamiento, actividad diaria y sus objetivos personales.   En los 
deportistas llevar una alimentación adecuada es muy importante para tener un mejor 
rendimiento físico y de salud, por ello debe haber relación entre el requerimiento y la 
ingesta calórica. En cuanto al consumo calórico la mayoría tiene una ingesta alta los 
fines de semana en especial los domingos, en comparación a los días de semana. La 
mayoría consume los requerimientos  adecuados de hidratos de carbono y proteínas, 
en cuanto a los  lípidos su consumo es excesivo. [2] 
La demanda de algunos nutrientes aumenta al someterse a algún tipo de ejercicio 
físico, por tal razón la nutrición que todo deportista necesita, debe estar relacionada 
con sus necesidades, para mejorar su desempeño antes, durante y después del 
entreno. Es importante que los deportistas conozcan las características energéticas, 
así como los alimentos que van a consumir, el tipo de nutrientes que contienen, sus 
funciones, etc., así como sus estilos de vida saludables para el eficiente desempeño 
físico del atleta. [3] 
En el voleibol al igual que otras disciplinas el desarrollo potencial y de coordinación 
juegan un papel fundamental obteniendo cada vez más valor, para ello una 




técnicas y tácticas en el vóley, se elevan las exigencias físicas así como   la capacidad 
aeróbica y anaeróbica del organismo, teniendo como resultado el rendimiento físico, 
según  como aumentan y mejoran los métodos, formas y volúmenes de la 
preparación física; los requerimientos energéticos para cada deportista van en 
aumento, el equipo que hoy en día no tenga  deportistas en un nivel de preparación 
física alto no puede pretender  ocupar los primeros lugares, por ello es necesario que 
su alimentación sea la correcta para un mejor desempeño deportivo. [4] 
La alimentación en los deportistas tiene que responder a las necesidades nutricionales 
y energéticas; cuando la alimentación no cubre dichos requerimientos, pueden 
presentarse problemas durante la práctica, como fatiga durante la actividad, o 
mientras desarrolla una competencia donde el deportista da su máximo esfuerzo. La 
fatiga se da por la deficiencia o disminución de los carbohidratos que están 
almacenados en forma de glucógeno y la deshidratación favorece la aparición de una 
contracción muscular esto varía de acuerdo a la intensidad y duración del ejercicio. 
La alimentación adecuada es determinante para lograr el máximo potencial de 
rendimiento, sobre todo cuando es previa a la competencia. [5] 
Los deportistas para mejorar sus marcas entrenan prácticamente a diario y la ingesta 
calórica debe ser  alta para cubrir sus necesidades del día, siendo como mínimo de  5-
7 g de Carbohidratos /kg peso, el consumo de los atletas deben estar entre 20-35% de 
la ingesta calórica proveniente de las grasas  (ácidos grasos monoinsaturado) como 
mínimo  15% en periodos no competitivo, todo ello se llega a cubrir  con una dieta 
variada, si la ingesta energética diaria está por encima de los 2500 kcal, no es 
necesario el uso de suplementos. [6] 
 
Según el porcentaje de adecuación energética, en el 78% de deportistas su ingesta es 
inadecuada, (el 56% por déficit y el 22% por exceso), los 22 % restantes se 
encuentran en los rangos de ingesta adecuados. Esto se debe a que no tienen una 
evaluación adecuada y la preferencia de consumir los alimentos preparados en casa y 
solo  están comiendo 3 veces al día (desayuno, almuerzo y cena) olvidándose  de las 
colaciones o las ingestas del post y pre entreno, lo cual les lleva a tener inadecuados 
hábitos alimentario, el consumo de los alimentos entre comidas fue irregular, las 




tanto así que los requerimientos diarios de agua no eran cubiertos y el uso de  
suplementos dietarios era más frecuente, sin embargo, cabe remarcar que muchas 
veces no son necesarios la suplementación si la alimentación es adecuada. [2] 
 
En relación a la ingesta y el requerimiento energético que presentaron los deportistas 
hay mucha diferencia, complicando así su rendimiento al momento de jugar, ya que 
la ingesta energética es menor que el gasto por lo que se concluye que existe un 
desequilibrio energético esto hace que la deportista no rinda adecuadamente ya que 
se agotaran las reservas, llevándolo tal vez a tener síntomas de deshidratación 
provocando vómitos, o desvanecimientos.  [7]  
En el voleibol por ejemplo podemos diferenciar  capacidades físicas en las que  han 
de destacar los deportistas como la velocidad en todas sus formas, la fuerza (sobre 
todo explosiva o potencia), coordinación, agilidad y resistencia aeróbica. [8] Debido 
a esta realidad es necesario que la nutrición en el deporte, juegue  un rol muy 
importante en las competiciones y en el incremento del rendimiento deportivo, por lo 
que es    fundamental trabajar bastante en brindar  una mejor  atención de nutrición 
personalizada ya que cada individuo tiene sus propias necesidades nutricionales. [9] 
El consumo energético de los atletas no llega a cubrir los requerimientos energéticos 
recomendados. Los gramos de hidratos de carbono y proteína son bajos por déficit, 
solo el consumo de lípidos está dentro de sus requerimientos. La frecuencia de 
entrenamientos es alta ya que lo que realizan de 5 a 6 días por semana y con una 
duración de más de 3 horas. [10] 
En cuanto al consumo calórico de estos (deportistas) fueron evaluados mediante una  
encuesta dietética “recordatorio de 24 horas” la mayoría tiene una ingesta alimentaria 
superior o inferior al rango establecido por lo que podemos deducir que los trabajos 
que vienen realizando no son los adecuados por lo que pueden llegar a tener 
problemas de salud. [11] 
Los atletas jóvenes deben ser educados sobre la importancia de tener una nutrición 
adecuada para mejorar, sobre todo, la salud y el rendimiento físico. Muchos jóvenes 
atletas son influenciados por informaciones erróneas, proporcionadas por 




rendimiento físico, las atletas deben disminuir el porcentaje de grasa corporal y 
aumentar la masa magra, a través de la alimentación equilibrada y del aumento de la 
actividad física. Se debe demostrar a los atletas, entrenadores y familiares el valor de 
una nutrición adecuada y sus beneficios. Es de destacar que más investigaciones son 
necesarias para la evaluación nutricional criteriosa de atletas adolescentes de 
diferentes modalidades deportivas si tomamos en cuenta que este grupo etario es 
base del deporte en sus distintas disciplinas. [12] 
1.2 Trabajos previos  
Vizquerra A. [13], en su tesis  planteó como objetivo conocer el estado nutricional, la 
composición corporal y el nivel de consumo de energía y nutrientes de estudiantes 
adolescentes del equipo de vóley de un colegio del distrito de Miraflores. El estudio 
tuvo un diseño descriptivo, observacional de corte transversal y prospectivo. La 
muestra se realizó en 12 deportistas adolescentes entre 15 a 16 años. Se les realizo el 
recordatorio de 24 horas de alimentos y se utilizó datos como el peso y talla. La 
adecuación de energía fue de 73.3%. Se concluye que el consumo de energía no 
cubre los requeridos por cada deportista. 
Cantúa, Valdez y  Nolasco [7] en su tesis plantearon como objetivo, comparar los 
hábitos alimentarios y la ingesta calórica del equipo femenino de vóley del Instituto 
Tecnológico de Sonora, Campus Náinari, el estudio fue de tipo descriptivo. La 
muestra se realizó en 9 atletas durante el periodo de enero-mayo 2010, las edades 
estaban entre 18 y 24 años en quienes se aplicó el método de recordatorio de 24 
horas, donde obtuvieron como resultado, que la ingesta energética es menor que el 
gasto energético, con un desequilibrio energético de 780Kcal aproximadamente, 
también observaron la deficiencia en el consumo de carbohidratos 55.55%, proteínas 
13.55% y lípidos 31.55%. Entonces podemos concluir que las jugadoras no llegan a 
cubrir sus requerimientos energéticos correctamente debido a que utilizaron un alto 
porcentaje de lípidos y esto puede conllevar a un deterioro de la salud. 
Mielgo, Urdampilleta, Martínez y Seco. [14] en su artículo determinaron como 
objetivo determinar y conocer la ingesta energética y de macronutrientes realizado en 
jugadoras de voleibol profesional de la superliga española. La muestra se realizó en 




se le aplicó el cuestionario de frecuencia de consumo.  Y el registro dietético de 7 
días. Los resultados indican que el consumo de proteínas fue de un 19.6%, lípidos 
35,1 y los carbohidratos aportaron un 43.8%. También la ingesta energética es de 
90% y la de carbohidratos son bajas, mientras que la ingesta de proteínas es de 80% 
y lípidos de 90%. Se concluye que sus prácticas alimentarias no son las adecuadas 
para poder desarrollase correctamente como deportistas cuando tienen que jugar, 
porque su alimentación está basada mayormente en lípidos y proteínas. 
Berna [15] en su tesis planteo como objetivo cuantificar el entrenamiento y valorar la 
condición física de un equipo de jugadores de voleibol a lo largo de una temporada. 
El estudio se realizó en 12 jugadores a lo largo de 28 semanas, se cuantifico el 
trabajo realizado por estos (deportistas) en base a la frecuencia cardiaca (FC) y el 
rango de esfuerzo percibido (REP) tanto en los entrenamientos como en la 
competición, en quienes se aplicó un test de saltos para valorar la resistencia aeróbica 
y una prueba de esfuerzo en laboratorio. Los resultados indican que la FC media en 
los entrenamientos fue de 141±9 ppm.  Y al final de la temporada la FC en la 
práctica fue de 277.2 ±55.5 y en base a la (RPE) se encontraron cargas 
de739.6±147.0 y 425.1±274.0 en los entrenamientos y partidos. Se concluye que las 
cargas de entrenamientos no llegaron a ser suficientes para estimular su rendimiento 
por lo tanto no produce mejoras en los resultados de los test que se les realizan.  
Mostafa,
 
Hashem y Majid [16] en su artículo plantearon como objetivo evaluar las 
prácticas nutricionales (conocimiento nutricional, hábitos alimenticios e ingesta 
diaria de nutrientes) entre los atletas de balonmano de Omán. Este es un estudio 
transversal que incluye a 35 atletas de balonmano que participan en entrenamiento 
serio, a quienes se le realizo entrevistas personales utilizando un cuestionario de 
estudio que incluyó preguntas relacionadas con información sociodemográfica, 
mediciones antropométricas y prácticas nutricionales. Los resultados indican que la 
ingesta calórica diaria promedio fue de 3674 ± 265 kcal / día, que comprendía 
aproximadamente 596 ± 66 g de carbohidratos, 147 ± 28 g de proteína y 78 ± 20 g de 
grasa total. Se concluye que los deportistas necesitan una supervisión nutricional 






Pons, Riera, Capó, Martorell, Sureda, Tur, et.al, [17] en su artículo plantearon como 
objetivo proporcionar la evidencia de cómo la restricción calórica afecta la 
composición corporal y el rendimiento físico de los atletas entrenados. Se realizó un 
estudio simple de un centro en 12 atletas varones. Los resultados indican que las 
demandas de energía de cada deportista es aproximadamente de   2351 ± 156 Kcal / 
día,  por ende  estuvieron bien equilibrados el  consumo de energía antes del 
comienzo de la intervención (2292 ± 137 Kcal / día), después de seis semanas 
disminuyeron este consumo (de energía) en aproximadamente 33% de su demanda, 
alcanzando una ingesta de 1.537 ± 84 Kcal / día, se concluye que  después de seis 
semanas de haber participado en un programa de restricción calórica (RC) basado en 
ayuno parcial intermitente,  mejoró el rendimiento físico de los atletas. 
 
1.3  Teorías relacionadas al tema 
 
1.3.1    Adecuación de consumo  
 
Es la relación entre el consumo de calorías y nutrientes respecto a sus 
requerimientos. Para ello se estableció como mínimo haber consumido al menos el 
90% de sus requerimientos diarios para ser considerado como un valor normal y 
llegar a satisfacer sus necesidades nutricionales. [18]. 
 
La alimentación de un deportista no solo debe llegar a nutrir las células del 
organismo para que estos se desarrollen mejor y se mantengan, sino que, además, 
debe cubrir el gasto realizado durante el esfuerzo extra. [19] 
 
En relación a los carbohidratos, estos son muy importantes, porque es el principal 
combustible para brindar energía al organismo, sobre todo en la práctica deportiva, 
brindando glucosa al músculo esquelético y al hígado para la síntesis de glucógeno. 
La principal fuente de glucosa para el músculo es su propio depósito de glucógeno. 
Cuando este se agota, son la glucogenólisis y la gluconeogénesis las que mantienen 




Los deportistas que tienen niveles de entrenamiento con intensidad (de 2-3 horas al 
día, 1 vez al día, 5-6 veces a la semana) sus requerimientos serán una dieta alta en 
carbohidratos 55-65% del Valor Calórico Total (VCT) aproximadamente de 5-8 g/kg 
para mantener los niveles de glucógeno. En cuanto a los niveles de entrenamiento 
sean  altos (3-6 horas al día, 1-2 veces al día, 5-6 veces por semana), estos 
requerimientos resultan todavía ser aún  más altos, pues pasan a niveles de 8-10 g/kg 
y día. [21], estas recomendaciones pueden variar dependiendo del deportista y del 
tiempo de entrenamiento [22] 
Durante los ejercicios de resistencia o aeróbico que llegan a superar más de 90 
minutos de competencia, como puede ser una maratón, los reservorios musculares de 
glucógeno disminuyen a tal punto que llegan a un nivel crítico que es casi imposible 
que sigan manteniendo la misma intensidad o están agotados debiéndose suspender 
la actividad. Es decir, el deportista está agotado y debe dejar de hacer ejercicio o 
bajar la intensidad.   [20] 
La cantidad de carbohidratos que necesita el atleta dependerá del gasto energético 
total que tiene durante el día, el tipo de deporte que practica, el sexo y las 
condiciones ambientales donde realizan las actividades deportivas. Es mejor realizar 
recomendaciones para el consumo de carbohidratos en gramos por kilo, para llegar a 
establecer las necesidades energéticas reales. Se recomienda que la ingesta de 
carbohidratos sea de 5 a 7 g/kg/día durante un entreno global, y de 7 a 10 g/kg/día 
para los deportistas élite [20]. 
Tipos de carbohidrato 
Los carbohidratos simples son llamados también glúcidos, donde incluyen, a los 
monosacáridos y disacáridos. Dentro de los monosacáridos encontramos a la glucosa, 
fructosa y galactosa y los principales disacáridos son la sacarosa, la lactosa y la 
maltosa. [23] Los carbohidratos simples se encuentran en aquellas sustancias dulces 
como el azúcar, en las frutas y en la leche. Se absorben rápidamente, pero también 
desaparecen pronto de la sangre, llegando algunos, en ocasiones, a convertirse en 
grasa. [24] 
Los carbohidratos complejos llamados también polisacáridos, son los que se 




cadena larga unidos por los principios de enlace químico. Los carbohidratos 
complejos digeribles tienen monosacáridos unidos por enlaces que pueden romperse 
por las enzimas digestivas que produce nuestro cuerpo, mientras que los 
carbohidratos indigeribles están unidos por enlaces indestructibles por nuestras 
enzimas. [23] Estos se encuentran fundamentalmente en el arroz, las patatas y pastas, 
su absorción es lento permitiendo al cuerpo asimilarlos y almacenarlos de manera 
adecuada. Se almacena en dos sitios: en el hígado y en los músculos. [24] 
En cuanto a las proteínas, ha sido objeto de debate al momento de realizar 
recomendaciones para los deportistas. La cantidad diaria recomendada (CDR) actual 
es 0,8 g/kg de peso. [25] Se requiere el consumo adecuado de proteínas para 
garantizar el mantenimiento y crecimiento de la masa magra y para conservar o 
mejorar el rendimiento físico. La recomendación es de aproximadamente 20% al 
35% del VCT [22]  
Los estudios de balance nitrogenado en los deportistas de resistencia requieren un 
rango para su ingesta de proteínas de 1,2 a 1,4 g/kg/día, y para deportistas de fuerza, 
de 1,2 a 1,7 g/kg/día con el límite superior del rango recomendado a principios de la 
temporada de competición, hay estudios realizados donde indican que los deportistas 
que son sometidos  a entrenamientos fuertes necesitan elevar sus requerimientos de 
1.5 a 2 las RDD de proteínas (de 1.5 a 2 g/kg/día) para mantener el balance de 
proteínas [25] 
 Las fuentes más comunes de proteínas son del pollo, carne roja magra, claras de 
huevo y suplementos proteicos a base de clara de huevo, soya y carne [26]. Se 
recomienda para la población en general tener un consumo del 30 al 40% de proteína 
vegetal y en un 60 al 70% de proteína de origen animal [27]. 
En relación a los lípidos; son la fuente más alta de calorías que se encuentran en los 
alimentos, gracias a que aporta (9 kcal/gr) el doble que las proteínas (4 kcal/gr) o los 
hidratos de carbono (4 kcal/gr). También nos aportan ácidos grasos esenciales, que 
son importantes para el transporte de las vitaminas liposolubles. Cada kilogramo de 
grasa aporta 3500 calorías. Por ejemplo, un deportista de 75 kg con un 10% de grasa 




Los requerimientos son de aproximadamente 15 a 20% de las necesidades 
energéticas totales, de las cuales la mayor parte deben ser grasas saludables, como 
son grasas monoinsaturadas del 5% y en la misma proporción grasas poliinsaturadas, 
las grasas saturadas son del 5 al 10% [28] . 
En cuanto a la adecuación energética; es la relación entre el consumo de calorías y 
nutrientes respecto a sus requerimientos. Para ello se estableció como mínimo haber 
consumido al menos el 90% de sus requerimientos diarios para ser considerado como 
un valor normal. [18] Por otro lado se logra establecer la distribución porcentual 
diaria de proteínas, hidratos de carbono y lípidos, se determina de acuerdo al deporte 
que practica, para ello los valores de adecuación deben de estar entre el 90-110% 
para ser consideraros excelente. [29] 
 
Se refiere al consumo y la cantidad de alimentos que requiere el individuo para 
realizar un trabajo. Los seres humanos y los animales obtienen los nutrientes y la 
energía mediante el consumo de plantas y carnes, que estos llegan a tener 
carbohidratos, proteínas y lípidos provenientes de estos para una dieta adecuada y 
que el cuerpo lo utiliza para mantener activo el organismo. Se debe administrar 
energía con el propósito de cubrir las necesidades energéticas de cada individuo, esto 
se obtendrá de la sumatoria de los alimentos incluidos y el requerimiento energético 
de cada uno. [20] 
Ingesta energética: es la cantidad mínima que el individuo necesita ingerir de los 
grupos de alimentos para mantener una nutrición adecuada, dependerá de la edad, 
sexo, talla, actividad física, estado fisiológico sobre todo del estado de salud para su 
prescripción dietética. [30]  
Datos sobre la ingesta dietética:  
Historia dietética, es una herramienta donde se realiza las encuestas o cuestionarios 
dietéticos, los cuales se definen como métodos de recolección e información sobre lo 
que el individuo ingiere durante el día, a través del autorregistro o mediante una 
entrevista. [31]  
Con  esta herramienta se pueden  realizar los análisis que más se adecuen al 




(R24), frecuencia de consumo y un registro dietético de 3 días. [32] En esta ocasión 
se realizará el R24, con esta herramienta podremos saber las cantidades exactas de 
macronutrientes (carbohidratos, proteínas y lípidos) y micronutrientes que está 
consumiendo el individuo.  
 
En relación a la necesidad energética; es la ingesta equilibrada de calorías en el 
individuo. Para determinar las necesidades energéticas del ser humano se puede 
utilizar 3 factores diferentes como la tasa metabólica basal (TMB), la termogénesis o 
factor térmico de los alimentos (FTA) y la actividad física. [33].  Es la mínima 
cantidad de calorías que se necesita para cubrir los requerimientos al momento de 
hacer el gasto energético y sostener el tamaño y la composición corporal, porque un 
nivel necesario y aceptable de actividad física proporciona un buen estado de salud. 
[34] 
El requerimiento energético de nuestro organismo está determinado por la tasa 
metabólica basas (TMB), actividad física y factor térmico de los alimentos (FTA). 
En los menores de edad tendremos en cuenta el factor de crecimiento. A la suma de 
todas estas, se le denomina Gasto Energético Total (GET) [35] . Para calcular el 
requerimiento energético intervienen tres elementos: Ecuación de Harris - Benedict: 
considera el gasto energético basal. El resultado de este cálculo, se multiplica por el 
factor de actividad (FA) en los deportistas y se agrega el factor de estrés en caso 
tenga alguna patología. [33]. 
 
La tasa Metabólica Basal (TMB): se define a la cantidad de kilocalorías, que llega a 
gastar cuando el sujeto se encuentra en reposo. También, se expresa como 
kilocalorías. La TMB proporciona la energía requerida por el organismo para 
mantener la temperatura, el trabajo de los órganos y los músculos de la respiración 
cuando este está en reposo. [36].  La TMB depende mucho del peso, la relación del 
tejido muscular y la superficie externa del cuerpo. En los niños la tasa metabólica es 
más alta mientras que en los adultos mayores esto se reduce. En las damas es más 





El factor térmico de los alimentos (FTA): representa la cantidad necesaria de energía 
para la digestión, absorción y metabolismo de los nutrientes. Las proteínas pueden 
llegar a generar un gasto adicional (30%), los lípidos (3%) e hidratos de carbono (5-
10%) estos aumentan cuando son administrados individualmente. En conjunto, se 
considera un aumento de un 10% del gasto energético. [37].   
 
La actividad física (Mets): es un comportamiento difícil de llegar a definir ya que 
engloba todas las actividades que realizamos ya sea de baja densidad: bajar las 
escaleras, jugar o pasear y de alta densidad: correr en una maratón. La actividad 
física implica todos los movimientos corporales producido por la acción muscular 
voluntaria que llegamos a realizar y gastar energía. [38].  
Es un indicador el cual se usa para medir la cantidad de calorías necesarias del 
individuo, con la finalidad de sostener el nivel de actividad física por encima de lo 
básico. El nivel de actividad física es un múltiplo de la TMB y de la cantidad de 
energía que un sujeto necesita para tener un buen funcionamiento del cuerpo en 
reposo. [39] 
 
Un MET es el equivalente metabólico para expresar la intensidad de las actividades 
físicas realizadas por el ser humano. Los MET son la razón entre el metabolismo de 
una persona durante la realización de una actividad física y su metabolismo basal. Un 
MET se define también como gasto energético mientras se permanece en estado de 
reposo que equivale a 1 kcal/kg/h. cuando se realiza una actividad de intensidad 
moderada, el consumo calórico es una 3 a 6 veces mayor  (3-6 MET) y cuando se 
realiza una actividad vigorosa  el consumo calórico es más de 6 veces (> 6 MET)                                                                                     
. [40] 
 
Kcal/min= (MET x peso (kg))/60 





Gasto Energético Total (GET): La (OMS), define como el nivel de energía que una 
persona necesita para sostener el equilibrio entre el consumo y el gasto energético, 
siempre y cuando el peso, la composición corporal y la actividad física son 
compatibles, considerando además la importancia de tener en cuenta que cada 
persona tiene diferentes estados fisiológicos. [41] 
 
 
1.3.2 Rendimiento deportivo  
El rendimiento deportivo depende de un entrenamiento basado en el mejoramiento de 
dos aspectos: la capacidad neuromuscular y los sistemas de suministro de energía; 
también se debe considerar la composición corporal, la capacidad para mantener la 
temperatura corporal y otras adaptaciones complementarias; la capacidad mental y 
emocional, capacidad táctica y de la capacidad táctica también son importantes para 
llegar hacia una meta propuesta. [42] 
Contribuye al desarrollo adecuado de las personas que practican algún deporte, 
aseguran una mejora del estado de salud; la aparición de estos cambios depende de la 
condición y la organización del entrenamiento que tienen los deportistas, los efectos 
del entreno están relacionados con las características de los ejercicios, su intensidad y 
duración, así como también la relación del trabajo con el reposo [43]. Una forma 
prometedora de llegar a aumentar el rendimiento físico del individuo o deportista es 
entrenar la fuerza muscular y la capacidad cardiorrespiratoria dentro de un ciclo de 
entrenamiento, todo dependerá de un entrenamiento constante y dedicación. [44] 
En relación a la técnica deportiva; se conoce a todos los movimientos deportivos que 
se caracteriza por tener eficacia, eficiencia, estereotipo y adaptación. [45] 
Movimiento o secuencia estructurada de movimientos en el espacio y en el tiempo, 
estos movimientos son realizados  a partir de conocimientos previos y la experiencia 
ganada en la  práctica, desarrollados para resolver un problema de tipo motor de la 
forma más racional (en base a unos principios que rigen los movimientos) y 
económica (con el menor gasto de energía), susceptible de ser adaptado al deportista,  





 Los test de evaluación consisten en la realización de tres pruebas que realizaran las 
deportistas: 
 
Técnico táctico: al desarrollar la prueba, el deportista debe realizar 10 saques, 10 
ataques y recepcionar 10 ataques a las zonas indicadas por el evaluador (zona de 
posiciones 1, 2, 3, 4,5 y 6). Tendrá a dos jugadores ubicados en el terreno en su 
formación de recibo y las zonas delimitadas. La prueba empieza realizando un saque 
a cada una de las zonas indicadas en el mismo orden de su numeración y el quinto, 
será a una de las zonas a dónde sacó anteriormente y es a libre decisión. Luego 
realizara 10 ataques a las zonas indicadas, los jugadores de apoyo se ubicarán en 
diferentes posiciones, recibirán el saque y el ataque. Para finalizar, el deportista 
tendrá que recepcionar 10 ataques realizados por el entrenador.  [47] 
La prueba de Harvard,  tiene como objetivo de medir la capacidad de resistencia 
aeróbica del deportista. Para ello el deportista deberá estar parado, con el cuerpo 
recto y situado frente a los taburetes. Tras la señal, el sujeto empezara a subir y bajar 
en el taburete las piernas derecha e izquierda de forma alternativa repetidamente y 
finalmente volver a la posición de inicio, para esta prueba se utilizara un  se  
metrónomo para marcar el ritmo que seguirá  durante la prueba; el deportista 
seleccionado deberá realizar  30 repeticiones  correctamente durante  5 min. [48] 
El test de Sargent o llamado también “test de saltar y tocar” es una prueba que mide 
la Fuerza y Potencia. Se utiliza una plancha o una pared de 2 metros graduadas en 
centímetros, el deportista se coloca a unos 30cm.  Parado en forma lateral (lado 
hábil), con los brazos a los costados del tronco, los dedos, untados con algún tipo de 
color, marca el máximo alcance sobre la pared o la pancha graduada, sin despegar los 
talones del piso. El deportista se prepara realizando simultáneamente una flexión de 
rodillas con balanceo de brazos, para realizar el primer salto lo más alto posible la 
altura lograda marcara con su dedo mayor. Se determina la altura alcanzada por 







1.4 Formulación del problema  
General  
¿Cuál es la relación entre la adecuación de consumo y rendimiento deportivo de las 
jugadoras categoría mayor del equipo de vóley   del club Túpac Amaru, San Juan de 
Lurigancho - 2019? 
Específico  
 ¿Cuál es la relación de la adecuación energética y el rendimiento deportivo de 
las jugadoras categoría mayor del equipo de vóley   del club Túpac Amaru, 
San Juna de Lurigancho- 2019? 
 ¿Cuál es la relación entre la adecuación de carbohidratos y el rendimiento 
deportivo de las jugadoras categoría mayor del equipo de vóley   del club 
Túpac Amaru, San Juan de Lurigancho – 2019? 
 ¿Cuál es la relación de la adecuación de proteínas y el rendimiento deportivo 
de las jugadoras categoría mayor del equipo de vóley   del club Túpac Amaru, 
San Juan de Lurigancho – 2019? 
 ¿Cuál es la relación de la adecuación de lípidos y el rendimiento deportivo de 
las jugadoras categoría mayor del equipo de vóley   del club Túpac Amaru, 
San Juan de Lurigancho – 2019? 
 
1.5 Justificación 
Es de suma importancia conocer cuál es la adecuación energética de las deportistas 
del equipo de vóley y poder identificar los alimentos y cantidades que comen, 
asimismo conocer cuál es el rendimiento físico y relacionarlos. El trabajo de 
investigación conto con teorías de adecuación energética y rendimiento físico que 
sirvió de apoyo para sustentar la investigación, es decir se colocan todos los 
conocimientos relacionados a la variable del trabajo sobre la adecuación energética y 
rendimiento físico en voleibolistas del club Túpac Amaru, San Juan de Lurigancho – 
2019. 
Durante la revisión de artículos, estudios, trabajos e investigaciones relacionados al 




información, datas, análisis relacionado a deportistas peruanos. Existen pocos 
documentos o tablas que indiquen el estado óptimo nutricional de los deportistas. Por 
todo lo mencionado anteriormente, decidí realizar un estudio de investigación. 
La evaluación de la adecuación energética y el rendimiento físico nos permitirá 
conocer si existe relación entre estos. En la adecuación energética se observó si el 
consumo calórico que tienen las deportistas es adecuado, mientras que el 
requerimiento calórico se dio a conocer mediante una evaluación y al final 
observaremos si afecta el rendimiento físico de cada deportista evaluada. Por ende, 
este estudio tiene gran importancia ya que busca ayudar a las jugadoras carentes de 
una adecuada alimentación como deportista para luego obtener un rendimiento 
competitivo.  
 
1.6 Hipótesis   
General  
Existe una relación significativa entre la adecuación de consumo y rendimiento 
deportivo del equipo de vóley del club Túpac Amaru, san juan de Lurigancho – 
2019. 
Especifico 
 Existe relación entre la adecuación energética y el rendimiento deportivo de 
las jugadoras categoría mayor del equipo de vóley   del club Túpac Amaru, 
San Juan de Lurigancho – 2019. 
 Existe relación entre la adecuación de carbohidratos y el rendimiento 
deportivo de las jugadoras categoría mayor del equipo de vóley   del club 
Túpac Amaru, San Juan de Lurigancho - 2019. 
 Existe relación entre la adecuación proteica y el rendimiento deportivo de las 
jugadoras categoría mayor del equipo de vóley   del club Túpac Amaru, San 
Juan de Lurigancho – 2019. 
 Existe relación entre la   adecuación de lípidos y el rendimiento deportivo de 
las jugadoras categoría mayor del equipo de vóley   del club Túpac Amaru, 





1.7 Objetivos  
 
 General 
Analizar la relación entre la adecuación de consumo y rendimiento deportivo del 
equipo de vóley del club Túpac Amaru, san juan de Lurigancho – 2019. 
 
Especifico  
 Determinar la relación de la adecuación energética y el rendimiento deportivo 
de las jugadoras categoría mayor del equipo de vóley   del club Túpac Amaru, 
San Juan de Lurigancho – 2019. 
 Determinar la relación entre la adecuación de carbohidratos y el rendimiento 
deportivo de las jugadoras categoría mayor del equipo de vóley   del club 
Túpac Amaru, San Juan de Lurigancho– 2019. 
 Determinar la relación de la adecuación proteica y el rendimiento deportivo 
de las jugadoras categoría mayor del equipo de vóley   del club Túpac Amaru, 
San Juan de Lurigancho – 2019. 
 Determinar la relación de la adecuación lípidos y el rendimiento deportivo de 
las jugadoras categoría mayor del equipo de vóley   del club Túpac Amaru, 



































2.1.  Tipo y diseño de investigación 
Diseño  
La presente investigación tiene un diseño no experimental con un corte trasversal ya 
que se realizará en un solo día. 
Nivel  
El nivel de estudio es correlacional. Hernández [50]  nos indica que este tipo de 
estudio busca conocer la relación o grado se asociación que hay entre dos variables 
en una muestra 
Tipo de estudio  
La presente investigación tiene un enfoque cuantitativo   
 
2.2.  Variables y Operacionalización  
Variable de estudio  
Variable 1 
La adecuación de consumo, es la relación entre el consumo de calorías y nutrientes 
respecto a sus requerimientos. Para ello se estableció como mínimo haber consumido 




El rendimiento deportivo, depende de un entrenamiento basado en el mejoramiento 
de dos aspectos la capacidad neuromuscular y los sistemas de suministro de energía; 
también se considera a la composición corporal, la capacidad de mantener la 
temperatura corporal y otras adaptaciones complementarias como la capacidad 
mental y emocional y la capacidad técnica - táctica también son importantes para 







 Peso  














Dimensiones Indicadores  Codificación Escala de medición Tipo Escala  
Adecuación 
de consumo  
Puntaje obtenido a 
partir del resultado 
de las adecuaciones. 
Adecuación 
energética  
Ingesta energética Excelente 90–110 %        
Exceso > 110 %                 
Déficit ≤ 90%                     
Excelente 90–110 % 
Exceso > 110 % 










Excelente 90–110 %      
Exceso > 110 %                 






Ingesta de proteínas Excelente 90–110 %         
Exceso > 110 %                  




Ingesta lípidos Excelente 90–110 %         
Exceso > 110 %                   













Puntaje obtenido a 




Test de Harvard 
Excelente                   > de 90       
Bueno                         80 – 89                     
Promedio                    65 – 79                
Pobre                          56 – 64                      









Test de Sargent 
Excelente                      46 - 60 
cm                           
Por encima de la medida >60 cm         
En la media            31 -45 cm                    
Por debajo de la medida 21 -30 
cm      
Pobre                                <20 
cm                                       
Técnico 
táctico  
Test técnico – 
táctica  
Excelente                       10 de 10 
Muy Bueno                      8 de 10 
Bueno                              7 de 10 
Regular                            6 de 10 




2.3.   Población y muestra 
 
El Club Túpac Amaru es una academia de voleibol que forma a deportistas en 




Para la presente investigación, la población fueron todas las jugadoras del equipo de 
vóley Túpac Amaru, siendo en total 30 deportistas.  
 
Criterios de inclusión: 
 
 Tener más 16 años. 
 Llevar más de 3 meses en el equipo.  
 Pertenecer a la categoría mayor. 
 Haber firmado el consentimiento informado. 
 
Criterios de exclusión:  
 
 Presentar una lesión que les impide desarrollar las pruebas adecuadamente.  
 
Muestra: 
La muestra de este trabajo fue de 30 jugadoras del equipo de vóley   del club Túpac 
Amaru, San Juan de Lurigancho, 2019. La muestra es censal. 
 
2.4.   Técnica e instrumento de recolección de datos 
 
Técnica:  
La técnica que se empleó en la presente investigación es una encuesta. 
 
Instrumento 





Instrumentos de evaluación  
 
Recordatorio de 24 horas: Es una herramienta que consiste en recordar con precisión, 
la ingesta de alimentos y bebidas consumidas durante las 24 horas del día anterior, se 
anota desde la primera comida que es de la mañana hasta los últimos alimentos o 
bebidas consumidas por la noche. Toda la información debe describir el tipo de 
alimento y sus características (fresco, congelado, precocinado, enlatado o conserva), 
así como también la cantidad, preparación, marcas, salsas, aliños, aceites o grasas, 
condimentos, líquidos, suplementos multivitamínicos y suplementos alimentarios, el 
lugar y hora de consumo. [51] 
 
Balanza: instrumento utilizado para pesar a personas, de pesas con resolución de 100 
gr y con capacidad: mínima de 140 kg. La marca de balanza que se utilizo es SECA 
803. [52] 
 
Tallímetro fijo de madera: instrumento utilizado para la medición de las personas 
adultas, se colocó sobre una superficie lisa y plana para no alterar la toma. [52] 
 
Cinta métrica: este instrumento sirve para realizar mediciones al ser humano. Tiene 
una longitud de 200 cm y una resolución de 1mm. Es de material acero flexible con 
cascara de cromo. La marca que se uso es Lufkin  [52] 
 
Banco de madera: este instrumento se utilizó para realizar el test de Harvard, que 
tiene una altura de 50 cm, donde los participantes deberán subir y bajar por 4 min. en 
mujeres y 5min. en varones.  
 
Pared: la pared se utilizó para realizar el test de Sargent, este debe ser de color blanco 
para una mejor visualización de las marcas que irán realizando las deportistas. 
 
Cronometro: este instrumento se utilizó para controlar el pulso de las deportistas y el 




Cancha de juego: debe ser rectangular y simétrica dividida en dos partes cada lado, el 
campo de juego mide 18 por 9 metros, rodeada por una zona libre de unos 3 metros 
como mínimo en todos sus lados. [1] 
 
Red: la altura de la red es importante por ello tiene dos medidas: 2.43 m para los 
varones y 2.24 para las mujeres y la red mide 1m de ancho x 9.50 a 10m de largo. [1] 
 
Balones o pelota: la pelota debe ser esférica, de material cuero flexible o cuero 
sintético, con una cámara de caucho, estos deben cumplir ciertos requisitos: 
circunferencia es de 65-67 cm y su peso es de 260-280gr [1]. Se utilizó para realizar 
la prueba técnica- táctica, donde se tiene que contar con pelotas oficiales para una 
mejor precisión y comodidad de las deportistas. 
 
2.5.    Método de recolección de datos  
Se intervino a todas las jugadoras que asisten a sus prácticas de lunes a viernes, se 
realizó encuestas individuales del recordatorio de 24 horas y los test de rendimiento 
deportivo que son tres (Test de Harvard, test de Sargent y Test Tecnica-Tactico), 
estos se anotó en las fichas de recolección de datos. 
 
2.6.   Métodos de análisis de datos  
Concluida la recolección de datos se procesó los datos al programa SPSS donde se 
determinó el método estadístico a usar, en este caso se usó la prueba estadística del 
Chi cuadrado para ver si hay relación entre las variables.  
2.7.   Aspectos éticos 
Para la recolección de datos se dio a conocer el consentimiento informado a cada una 
de las jugadoras, donde se explicó brevemente los objetivos del estudio, también se 
respetó el anonimato de las deportistas, los datos solo serán para la investigación. Las 


















































La tabla 1, muestra que el 43% de las jugadoras del equipo de vóley Túpac Amaru están 
entre las edades de 16-19 años, mientras que el 30% están entre los 20-23 años y el 27% lo 

































Respecto al peso de las jugadoras, la tabla 2, muestra que el 46% pesan entre 60-69 kg, 





















Tabla 3. Talla de las deportistas 
 
             Fuente: elaboración propia 
 
 
Respecto a la estatura de las jugadoras, la taba 3, muestra que el 47% sus alturas se 
encuentran entre 170-179 cm, mientras el 46% se encuentran entre 160-169cm y el 7% 





















3.2.Análisis de la adecuación de consumo de las deportistas. 
Tabla 4. Adecuación Energética 
 
             Fuente: elaboración propia 
 
En la tabla 4, se observa que 19 jugadoras del equipo de vóley del club Túpac Amaru, 





























Tabla 5. Adecuación de proteínas 
 
          Fuente: Elaboración propia  
 
 
Del resultado obtenido en la tabla 5, se observa que 19 jugadoras del equipo de vóley del 
club Túpac Amaru, tienen un excelente consumo de proteínas, mientras que 10 jugadoras 


























Tabla 6. Adecuación de lípidos 
 
              Fuente: Elaboración propia 
 
 
En la tabla 7, se observa que 17 jugadoras del equipo de vóley del club Túpac Amaru, 























        Fuente: Elaboración propia 
 
 
En la tabla 7, se observa que 14 deportistas jugadoras del equipo de vóley del club Túpac 
Amaru, tienen un déficit en el consumo de carbohidratos mientras, que 14 deportistas 
























Tabla 8. Adecuación de consumo 
 
             Fuente: Elaboración propia  
 
 
En la tabla 8, se observa que 18 jugadoras del equipo de vóley del club Túpac Amaru, 



























3.3.Análisis de los test de rendimiento deportivo 
Tabla 9. Test de Harvard 
 
              Fuente: elaboración propia  
 
 
En la tabla 9. Se observa que 13 jugadoras del equipo de vóley del club Túpac Amaru, 
tienen un pobre resultado en el test de Harvard, mientras que 11 jugadoras tienen un 






















Tabla 10. Test de Sargent 
 
             Fuente: Elaboración propia  
 
 
En la tabla 10, se observa que 13 jugadoras del equipo de vóley del club Túpac Amaru, 
tienen un pobre resultado en el test de Harvard, mientras que 11 jugadoras tienen un 






















Pobre Por debajo de la
medida






Tabla 11, Test técnica – táctica 
 
              Fuente: Elaboración propia  
 
 
En la tabla 11, se observa que 17 jugadoras del equipo de vóley del club Túpac Amaru, 
tienen un resultado malo, mientras que 8 jugadoras tienen un resultado bueno, 4 jugadoras 



























Tabla 12. Rendimiento deportivo 
 
              Fuente: Elaboración propia  
 
 
En la tabla 12, se observa que 16 jugadoras tienen mal rendimiento deportivo, mientras que 





























3.4.Análisis de las hipótesis  
 
Prueba de hipótesis específica 1 





Malo Regular Bueno 
Déficit n 15 2 2 19 21,135 0,000 
 % 50,0% 6,7% 6,7% 63,3%   
Adecuado  n 1 0 10 11   
 % 3,3% 0,0% 33,3% 36,7%   
Total n 16 2 12 30   
 % 53,3% 6,7% 40,0% 100,0%   
      Fuente: Elaboración propia 
 
 
Prueba estadística: Chi cuadrado 
 
Nivel de significancia: 0,05 
 
p≥ 0,05 ………………. Se acepta H0 
p< 0,05 ………………. Se rechaza H0 
 
Los datos de la tabla muestran que el valor de significancia es 0,000, lo cual nos indica que   




Los resultados obtenidos por la prueba estadística Chi cuadrado (prueba de hipótesis 
especifica 1) muestra que con un nivel de significancia 0,05 contrastado con el Pvalor = 
0,000 se rechaza la hipótesis nula y se concluye que existe relación estadística significativa 
entre la adecuación energética y el rendimiento deportivo, lo que permite confirmar que 
una buena adecuación energética mejor será el rendimiento deportivo en las jugadoras del 










Prueba de hipótesis específica 2 







Malo Regular Bueno 
Déficit n 14 0 1 15 24,594 0,000 
 % 44.4% 0,0% 3,3% 47,7%   
Adecuado  n 2 1 10 14   
 % 5,6% 3,3% 36,7% 45,6%   
Exceso  n 1 1 0 2   
% 3,3% 3,3% 0,0% 6,7%   
Total n 16 2 12 30   
 % 53,3% 6,7% 40,0% 100,0%   
  Fuente: Elaboración propia 
 
Prueba estadística: Chi cuadrado 
 
Nivel de significancia: 0,05 
 
Los datos de la tabla muestran que el valor de significancia es 0,000, lo cual nos indica que   
P < α, rechazando 
p≥ 0,05 ………………. Se acepta H0 
p< 0,05 ………………. Se rechaza H0 




Los resultados obtenidos por la prueba estadística Chi cuadrado (prueba de hipótesis 
especifica 2) muestra que con un nivel de significancia 0,05 contrastado con el Pvalor = 
0,000 se rechaza la hipótesis nula y se concluye que existe relación estadística significativa 
entre la adecuación de carbohidratos y el rendimiento deportivo, lo que permite confirmar 
que una buena adecuación de carbohidratos mejorará el rendimiento deportivo en las 









Prueba de hipótesis específica 3 





Malo Regular Bueno 
Déficit n 8 1 1 10 8,266 ,082 
 % 26,7% 3,3% 3,3% 33,3%   
Adecuado  n 7 1 11 19   
 % 23,3% 3,3% 36,7% 63,3%   
Exceso  n 1 0 0 1   
% 3,3% 0,0% 0,0% 3,3%   
Total n 16 2 12 30   
 % 53,3% 6,7% 40% 100,0%   
          Fuente: Elaboración propia 
 
 
Prueba estadística: Chi cuadrado 
 
Nivel de significancia: 0,05 
 
p≥ 0,05 ………………. Se acepta H0 
p< 0,05 ………………. Se rechaza H0 
 
Los datos de la tabla muestran que el valor de significancia es 0,082 lo cual nos indica que   




Los resultados obtenidos por la prueba estadística Chi cuadrado (prueba de hipótesis 
especifica 3) muestra que no hay nivel de significancia 0,05 contrastado con el Pvalor = 
0,082 se acepta la hipótesis nula y se concluye que no existe relación estadística 












Prueba de hipótesis específica 4 





Malo Regular Bueno 
Déficit n 13 2 2 17 14,798 ,001 
 % 43,3% 6,7% 6,7% 56,7%   
Adecuado  n 3 0 10 13   
 % 10,0% 0,0% 33,3% 43,3%   
Total n 16 2 12 30   
 % 53,3% 6,7% 40,0% 100,0%   
         Fuente: Elaboración propia 
 
Prueba estadística: Chi cuadrado 
 
Nivel de significancia: 0,05 
 
p≥ 0,05 ………………. Se acepta H0 
p< 0,05 ………………. Se rechaza H0 
 
Los datos de la tabla muestran que el valor de significancia es 0,000, lo cual nos indica que   




Los resultados obtenidos por la prueba estadística Chi cuadrado (prueba de hipótesis 
especifica 4) muestra que con un nivel de significancia 0,05 contrastado con el Pvalor = 
0,001 se rechaza la hipótesis nula y se concluye que existe relación estadística significativa 
entre la adecuación de lípidos y el rendimiento deportivo, lo que permite confirmar que 
una buena adecuación de lípidos mejor será el rendimiento deportivo en las jugadoras del 













Prueba de hipótesis específica 5 





Malo Regular Bueno 
Déficit n 15 1 2 18 19,313 0,000 
 % 50,0% 3,3% 6,7% 60,0%   
Adecuado  n 1 1 10 12   
 % 3,3% 3,3% 33,3% 40,0%   
Total n 16 2 12 30   
 % 53,3% 6,7% 40,0% 100,0%   
    Fuente: Elaboración propia 
 
 
Prueba estadística: Chi cuadrado 
 
Nivel de significancia: 0,05 
 
p≥ 0,05 ………………. Se acepta H0 
p< 0,05 ………………. Se rechaza H0 
 
Los datos de la tabla muestran que el valor de significancia es 0,000, lo cual nos indica que   




Los resultados obtenidos por la prueba estadística Chi cuadrado (prueba de hipótesis 
especifica 5) muestra que con un nivel de significancia 0,05 contrastado con el Pvalor = 
0,000 se rechaza la hipótesis nula y se concluye que existe relación estadística significativa 
entre la adecuación de consumo y el rendimiento deportivo, lo que permite confirmar que 
una buena adecuación energética mejor será el rendimiento deportivo en las jugadoras del 
equipo e vóley Túpac Amaru, lo que permite confirmar que una buena adecuación de 



























Los resultados de la investigación aportan datos relevantes para otras o futuras 
investigaciones sobre nutrición en deportistas, ya que, los profesionales contarán con datos 
importantes sobre la adecuación de consumo y el rendimiento deportivo en jugadoras de 
voleibol. 
Los beneficiados directos de este estudio serán las deportistas, ya que con este estudio 
contarán con datos sobre la cantidad de energía que necesita una jugadora de voleibol para 
tener un mejor rendimiento, el cual los ayudará a lograr a tener mejores resultados al 
practicar este deporte y así obtener más triunfos. 
Hoy en día tener un adecuado consumo de alimentos en deportistas en muy importante si 
se quiere tener un rendimiento deportivo favorable; en Perú no todos los clubes de vóley 
tienen un nutricionista motivo por lo que las deportistas no llegan a tener una alimentación 
adecuada llegando muchas veces a afectar  su potencial, coordinación, sus técnicas y 
tácticas y la capacidad de resistencia durante los entrenamientos o días de partidos; el 
equipo que hoy en día no tenga deportistas en un buen nivel no puede pretender llegar a 
ocupar  los primeros puestos. Por ello es importante que la alimentación de cada deportista 
vaya acorde a sus requerimientos y el gasto que realizan. 
El presente estudio tuvo como finalidad determinar si existe relación entre la adecuación 
de consumo con el rendimiento deportivo en las jugadoras  del Club Túpac Amaru; el 
presente trabajo demostró que si hay relación entre las adecuación de consumo y el 
rendimiento deportivo ya que el 60% tiene un déficit consumo de alimentos por lo tanto su 
rendimiento no es adecuado y el 40% tiene un adecuado consumo y su rendimiento es 
bueno, esto demuestra que tienen que mejorar en cuanto a su alimentación tanto para un 
mejor desempeño como deportista y su salud. 
Por otro lado, resultados obtenidos reflejaron que la mayoría de las deportistas no tiene un 
adecuado consumo de energía, carbohidratos y lípidos, en cuanto al consumo de proteínas 
si es adecuado; sabiendo que para ser considerados como adecuados tienen que estar entre 
los valores de 90% -110%; la adecuación energética de la mayoría de las deportistas se 
encuentra por debajo del 90%. Un resultado similar a Vizquerra [13] donde su estudio hace 
mención  que la adecuación de energía está por debajo del 90% (73%) esto se debe a una 
mala práctica en su alimentación como deportistas. En cuanto a la adecuación de los 




Tecnológico de Sonora  tienen deficiencia en el consumo de carbohidratos y lípidos igual 
que las proteínas en este estudio la adecuación de proteínas si llega a cubrir el 
requerimiento de las jugadoras, esta diferencia se debe a la cantidad de muestra (población 
que se ejecutó el trabajo) que se obtuvo. Como es sabido, el consumo de carbohidratos es 
muy importante para los deportistas, para que estos puedan almacenar energía en el 
organismo y cumplir también otras funciones. 
Si el deportista llega a cubrir su requerimiento energético es muy probable que cubra el 
requerimiento  de carbohidratos, lípidos y proteínas, por ello mencionamos a  Aburto, 
Gadea Y Orozco [2] en su trabajo de investigación  tienen como resultado que la 
adecuación energética de los deportistas nicaragüenses es inadecuada 78%, donde el 56% 
es por déficit y el 22% por exceso y el 22% están en los rangos de una ingesta adecuada. 
Con estos resultados podemos decir que estos deportistas no van a tener un rendimiento 
óptimo, también la mala alimentación que están teniendo se deba a factores 
socioeconómicos, una mala información sobre la alimentación o simplemente no hay un 
profesional que les realice una evaluación nutricional. Resultados similares se obtuvo en 
esta investigación, donde las jugadoras del club Túpac Amaru, no tienen un adecuado 
consumo de alimentos afectando su rendimiento y salud.   
Mielgo, Urdampilleta, Martínez y Seco. [14] buscaron determinar y conocer la ingesta 
energética y de macronutrientes realizado en jugadoras de voleibol profesional de la 
superliga española, donde obtuvieron resultados que indican q el consumo energético es de 
90% y la de carbohidratos son bajas, mientras que la ingesta de proteínas es de  80% y 
lípidos de 90%. Resultados muy similares a esta investigación donde el consumo está por 
debajo del 90%, solo el consumo de proteínas está dentro del valor normal, esto se debe a 
que las jugadoras que tienen la adecuación correcta tienen más acceso en consumir 
alimentos proteicos, en comparación con los autores hay una diferencia en ambas 
investigaciones debido a la cantidad de muestra y el tiempo de evaluación ya que ellos 
evaluaron solo al equipo completo compuesto de 10 jugadoras de vóley pertenecientes a la 
liga española que llegan a participar campeonatos internacionales y entrenan más de 20 
horas a la semana y el recojo de muestra duro 16 semanas toda una fase de competencia. 
Mostafa, Hashem y Majid [16] en su tesis buscaron evaluar los conocimiento nutricionales, 




parecido al vóley, donde obtuvo resultados de la ingesta diaria de calorías diarias en 
promedio fue de 3674 ± 265 kcal / día, por lo tanto los macronutrientes eran de 596 ± 66 g 
de carbohidratos, 147 ± 28 g de proteína y 78 ± 20 g de grasa total. Con este resultado los 
deportistas necesitan ser supervisados para mejorar su alimentación y el conocimiento si 
quieren mejorar su rendimiento deportivo. Los resultados son muy parecidos a esta 
investigación ya que tampoco tienen buenos resultados, esto demuestra por más que ambas 
muestras sean en deportes parecidos (ambos deportes utilizan las manos, con la diferencia 
que el balón mano se desarrolla en un estadio y el vóley en un coliseo cerrado), el consumo 
de alimentos no son los adecuados y tienen que ser constantemente supervisados o 
monitoreados por un especialista en nutrición. 
Por  otro lado la ingesta de macronutrientes  en las deportista reflejan sus malos hábitos de 
alimentación  por lo que no llegan a tener una adecuación buena ya que en este estudio se 
encontró que el consumo de carbohidratos es bajo, mientras que en la ingesta de proteínas 
es buena (solo dos tienen exceso) y en relación al consumo de lípidos también es baja, esto 
nos demuestra que a falta de ingesta adecuada de algunos nutrientes el rendimiento es malo 
ya que su alimentación está basada en proteínas, y no están almacenando energía, 
afectando así al equipo si pretende llegar a ocupar los primeros lugares cuando empiezan la 
competencia de la liga.  
Por último, se buscó también en las jugadoras del club Túpac Amaru categoría mayor,  si 
tienen o no un buen rendimiento deportivo, en ello considero la parte técnico- táctico y 
físico para ello usamos el test de Harvard, es una prueba que mide la capacidad de 
resistencia y el test de Sargent  mide la fuerza y potencia de las jugadoras, también el test 
técnico – táctico este test mide los movimientos que realiza el deportista durante la práctica 
y la competencia, este trabajo tiene una similitud a los resultados de  Berna [15] que en su 
tesis  evaluó el rendimiento deportivo con dos test, en los que incluyo un test de saltos para 
valorar la resistencia aeróbica y una prueba de esfuerzo en laboratorio  sus resultados 
fueron negativos ya que no llegaron a ser buenos como se esperaba. Los resultados son 

























 La adecuación de consumo en las jugadoras del equipo de vóley categoría mayor 
del club Túpac Amaru es inadecuada ya que tiene un déficit de consumo afectando 
así el rendimiento deportivo que resulta ser malo. 
 
 La adecuación energética en las jugadoras del equipo de vóley categoría mayor del 
club Túpac Amaru existe un déficit en él, consumo, por lo tanto, es inadecuado y el 
rendimiento deportivo es malo. 
 
 La adecuación de carbohidratos en las jugadoras del equipo de vóley categoría 
mayor del club Túpac Amaru existe un déficit consumo (47.7%) y el rendimiento 
deportivo por tal razón no es bueno (40%) 
 
 La adecuación de proteínas en las jugadoras del equipó de vóley categoría mayor 
del club Túpac Amaru es adecuada, pero el rendimiento deportivo es malo. 
 
 La adecuación de lípidos en las jugadoras del equipó de vóley categoría mayor del 
club Túpac Amaru existe un déficit de consumo por ende es inadecuado y el 































 Debido a los malos resultados de las jugadoras se recomienda que club Túpac 
Amaru cuente en su empresa con un nutricionista, para evaluar a las jugadoras y 
mejorar su alimentación de manera individual.  
 
 A la academia de vóley Túpac Amaru, se recomienda realizar pruebas con 
diferentes test deportivos, a las jugadoras de las diferentes categorías, así como 
también a las alumnas que pertenecen a la academia. 
 
 Las jugadoras deben recibir charlas sobre alimentación balanceada, hidratación y 
sobre la alimentación en sí para deportistas para mejorar sus hábitos alimentarios.  
 
 Cada jugadora debe tener un régimen alimentario, que va de acuerdo a sus 
requerimientos ya que todas realizan diferente gasto energético (entrenan y 
estudian) para mejorar su rendimiento en las prácticas y los días de competencia.   
 
 Las jugadoras deben recibir una evaluación antropométrica antes que empiece el 
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ANEXO 1. MATRIZ DE CONSISTENCIA 





¿Cuál es la relación entre la 
adecuación de consumo y 
rendimiento deportivo de las 
jugadoras categoría mayor del 
equipo de vóley   del club Túpac 
Amaru, San Juan de Lurigancho - 
2019? 
Analizar la relación entre la 
adecuación de consumo y 
rendimiento deportivo del equipo 
de vóley del club Túpac Amaru, san 
juan de Lurigancho – 2019. 
 
Existe una relación significativa 
entre la adecuación de consumo 
y rendimiento deportivo del 
equipo de vóley del club Túpac 
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-Nivel: correlacional 














de 24 horas 
 Test de 
PROBLEMAS ESPECIFICO OBJETIVOS ESPECIFICOS HIPOTESIS ESPECIFICOS 
 ¿Cuál es la relación de la 
adecuación energética y el 
rendimiento deportivo de las 
jugadoras categoría mayor del 
equipo de vóley   del club Túpac 
Amaru, San Juan de Lurigancho – 
2019? 
 ¿Cuál es la relación entre la 
adecuación de carbohidratos y el 
 ¿Determinar la relación de 
la adecuación energética y el 
rendimiento deportivo de las 
jugadoras categoría mayor del 
equipo de vóley   del club Túpac 
Amaru, San Juan de Lurigancho – 
2019? 
 Determinar la relación entre 
la adecuación de carbohidratos y el 
 ¿Si existe relación entre 
la adecuación energética y el 
rendimiento deportivo de las 
jugadoras categoría mayor del 
equipo de vóley   del club Túpac 
Amaru, San Juan de Lurigancho 
– 2019? 
 Si existe relación entre 




rendimiento deportivo de las 
jugadoras categoría mayor del 
equipo de vóley   del club Túpac 
Amaru, San Juan de Lurigancho – 
2019? 
 ¿Cuál es la relación de la 
adecuación proteínas y el 
rendimiento deportivo de las 
jugadoras categoría mayor del 
equipo de vóley   del club Túpac 
Amaru, San Juan de Lurigancho – 
2019? 
 ¿Cuál es  la relación de la 
adecuación lípidos  y el 
rendimiento deportivo de las 
jugadoras categoría mayor del 
equipo de vóley   del club Túpac 
Amaru, San Juan de Lurigancho – 
2019? 
rendimiento deportivo de las 
jugadoras categoría mayor del 
equipo de vóley   del club Túpac 
Amaru, San Juan de Lurigancho – 
2019. 
 Determinar la relación de la 
adecuación proteica y el 
rendimiento deportivo de las 
jugadoras categoría mayor del 
equipo de vóley   del club Túpac 
Amaru, San Juan de Lurigancho – 
2019 
 Determinar la relación de la 
adecuación lípidos y el rendimiento 
deportivo de las jugadoras categoría 
mayor del equipo de vóley   del 
club Túpac Amaru, San Juan de 




el rendimiento deportivo de las 
jugadoras categoría mayor del 
equipo de vóley   del club Túpac 
Amaru, San Juan de Lurigancho 
– 2019. 
 Si existe relación entre 
la adecuación proteica y el 
rendimiento deportivo de las 
jugadoras categoría mayor del 
equipo de vóley   del club Túpac 
Amaru, San Juan de Lurigancho 
– 2019 
 Si existe relación entre 
la adecuación lípidos y el 
rendimiento deportivo de las 
jugadoras categoría mayor del 
equipo de vóley   del club Túpac 
Amaru, San Juan de Lurigancho 
– 2019.  
rendimiento físico.  
  
Análisis de uso de 
datos: 
 Uso del 




ANEXO 2. CONSENTIMIENTO INFORMADO  
 
Por el presente acepto participar voluntariamente en el proyecto de investigación titulado: 
Adecuación de consumo y rendimiento deportivo de las jugadoras categoría mayor del 
equipo de vóley   del club Túpac Amaru, San Juan de Lurigancho - 2019. Realizado por la 
alumna Osores Veliz Karen Luz, estudiante de la escuela de nutrición de la Universidad 
César Vallejo.  
Así mismo he sido informada que el objetivo general de este proyecto de investigación es: 
Analizar la relación entre la adecuación de consumo y rendimiento deportivo del equipo de 
vóley del club Túpac Amaru, san juan de Lurigancho – 2019. 
De la misma manera me han indicado que tendré que responder a las preguntas para llenar 
el Recordatorio de 24 horas y que realizar tres pruebas físicas, que tomará 
aproximadamente 20 minutos para el cuestionario y para las pruebas es libre. 
Y por otro lado entiendo que la información que yo proporcione en esta evaluación es 
estrictamente confidencial y anónima, y no será usada para ningún otro propósito fuera de 














ANEXO 3. RECORDATORIO DE 24 HORAS 
 
DESAYUNO  







MEDIA MAÑANA   






ALMUERZO   






MEDIA TARDE   





Apellidos y nombre:  
Edad:  
Sexo  
Peso (kg):  





CENA   







PRE ENTRENO   






POST ENTRENO  


















ANEXO 4. DETERMINACIÓN DE LAS NECESIDADES ENERGÉTICAS 
 
a. Tasa metabólica basal 
 
MUJERES GER=655 + (9,6 x Peso) + (1,7 x Altura) – (4,7 x Edad) 
HOMBRES GER= 66+ (13,7 x Peso) + (5 x Altura) – (6,8 x Edad) 
Método FAO/OMS 
TMB…………………. Kcal/día. 
b. Efecto térmico de los alimentos (ETA): 
ETA=…………………. Kcal. 
Dieta  normo fibra 10% 
Dieta alta en fibra 15% 
Dieta muy alta en fibra 205 
 





Muy activos 40% 
 
d. Gasto energético por actividad física especifica: 
Kcal/min= (MET x peso (kg))/60 
Kcal/min=……… x……… /60 =………… 
e. Gasto energético total: 
Suma de: A+B+C+D 




ANEXO 5. TEST DE RENDIMIENTO DEPORTIVO 
 
TEST DE HARVARD 
 
Pulso inicial o en reposo  
Pulso 1  
Pulso 2  
Pulso 3  
Total  
 
Cálculo del índice de aptitud cardiorrespiratoria (IAC): 
IAC: 
(Duración del Ejercicio en segundos) (100) 
(5.5) (pulso del primer minuto de recuperación) 
IAC: 
(                                      ) (100) 
















Menos de 40 
40 - 60 










ANEXO 6. TEST DE SARGENT 
Excelente 
Por encima de 
la medida 
En la media 
Por debajo de 
la medida 
Pobre 
>60 cm 46 - 60 cm 31 - 45 cm 21 - 30 cm <20 cm 
 
Nº Nombre y apellidos Altura del brazo extendido Salto máximo Resultado 
1     
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     
9     
10     
11     
12     
13     
14     
15     
16     
17     
18     
19     
20     
21     
22     
23     
24     
25     
26     
27     
28     
29     





ANEXO 7. TEST TÉCNICO – TÁCTICO 
 DAMAS - VARONES  
Controles técnicos- táctico excelente Muy bueno Bueno Regular Malo 
Saque  10 de 10 8 de 10 7 de 10 6 de 10 5 de 10 
Recepción  10 de 10 8 de 10 7 de 10 6 de 10 5 de 10 








Descripción de la prueba Realizados  Calificación  
Precisión 
de saque 
La deportista deberá realizar 10 saques a 
distintas zonas marcadas. 
    
Recepción 
La deportista deberá recibir 10 saques desde 
posición 1 y 5, dirigiendo el balón a una zona 
demarcada entre 2-3 
    
Ataque 
La deportista deberá realizar 10 ataques a 
distintas zonas de la cancha previamente 
señaladas. 





















Cada jugadora realizó 10 saques, 2 balones por zona que fueron indicadas por el 
entrenador, la ejecución se realizó en todas las zonas: zona 1, zona 2, zona 3, zona 4, zona 
5 y zona 6, la jugadora eligió las zonas de saque para realizarlos ya que buscó su 











Cada jugadora recibió 10 saques que fueron realizados por el entrenador, recibieron 5 
balones en cada zona marcada (zona1 y zona 5) los cuales tuvieron que llegar entre la zona 
2 y zona 3 (zonas de armado), para ser considerados como buenas. 
 
    
  
  
















Cada jugadora realizó 10 ataques a las zonas marcadas por el entrenador, 5 ataques desde 
la zona 4 hacia la zona 5 y 5 ataques desde la zona 2 a la zona 1, para ser consideradas 
buenas la pelota tuvo que llegar a la zona marcada. 






























































ANEXO 13: AUTORIZACIÓN DE LA VERSIÓN FINAL DEL TRABAJO DE 
INVESTIGACIÓN 
 
